
中学生
ち ゅ う が く せ い

が１日
に ち

の食事
し ょ く じ

に必要
ひ つ よ う

な栄養量
え い よ う り ょ う

はどれくらいでしょうか？ 

1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の 1/3

を給食
きゅうしょく

でとるように示
しめ

さ

れています。家庭
か て い

での不足
ふ そ く

が考
かんが

えられるカルシウム

や鉄
てつ

は 1/3 より多
おお

く設定
せってい

されて
 

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
エネルギー

 

(kcal) たんぱく質
しつ

(g) カルシウム
 

(mg) 鉄
てつ

(mg) 

12～14歳
さい

（男
おとこ

） 2,600 60 1,000 9.0 

12～14歳
さい

（女
おんな

） 2,400 55 800 12.5 

30～49歳
さい

（男
おとこ

） 2,750 65 750 7.5 

30～49歳
さい

（女
おんな

） 2,050 50 650 10.5 

１食
しょく

 

エネルギー
 

(kcal) たんぱく質
しつ

(g) カルシウム
 

(mg) 鉄
てつ

(mg) 

830 
27～42 

エネルギーの 13～20% 
450 4.5 

成長期
せいちょうき

にある中学生
ちゅうがくせい

は、

成人
せいじん

と比
くら

べて体
からだ

をつくる

もと
 

になるカルシウム
 

や
  

鉄
てつ

がとても多
おお

く必
ひつ

要
よう

に

なります
 

。 

令
れい

和
わ

7年
ねん

 

5月号
がつごう

 ～みんなで創
つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

 中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

なエネルギーを補
おぎな

うため、主食
しゅしょく

のごはんをしっかり食
た

べましょう。給 食
きゅうしょく

の飯
めし

碗
わん

の内側
うちがわ

に

は、ごはんを盛
も

り付
つ

ける目安
め や す

になる

ラインがついています。上
うえ

のライン

（オレンジ
 

色
いろ

）は、中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な

ごはんの量
りょう

を示
しめ

しています
  

。 

新緑
しんりょく

の香
かお

りがすがすがしい季節
き せ つ

となりました。私
わたし

たちが健康
けんこう

を保
たも

ち成長
せいちょう

するために、１日
にち

にとることが

望
のぞ

ましいエネルギーや栄養素
え い よ う そ

の量
りょう

を示
しめ

したものが食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

です。３回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で、偏
かたよ

りなくとるこ

とが大切
たいせつ

です。成長期
せいちょうき

である中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は、どのように栄養
えいよう

をとるとよいでしょうか。今月
こんげつ

は、中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

の栄養
えいよう

について紹介
しょうかい

します。 

 

 
 

 

 

～給食
きゅうしょく

は体
からだ

づくりに必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

です～ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

を摂取
せっしゅ

できるように主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

・牛 乳
ぎゅうにゅう

などをそろえています。様々
さまざま

な食品
しょくひん

を食
た

べることで必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をバランスよくとる

ことができます。 

上
うえ

のライン(オレンジ色
いろ

) 

まで盛
も

り付
つ

けましょう。 

 

中学校
ち ゅ う が っ こ う

給食
きゅうしょく

の１食
しょく

の栄養量
え い よ う り ょ う

の目安
め や す

（学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

実施
じ っ し

基準
き じ ゅ ん

）抜粋
ば っ す い

 

発行
はっこう

：川崎市
かわさきし

教育委員会
きょういくいいんかい

事務局
じむきょく

健康給食推進室
けんこうきゅうしょくすいしんしつ

  南
なん

部
ぶ

・中部
ちゅうぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

中学生
ちゅうがくせい

と成人
せいじん

(30～49歳
さい

)の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

の比較
ひ か く

  

身体
しんたい

活動
かつどう

レベルはⅡ「ふつう」（通常
つうじょう

の授業
じゅぎょう

・通学
つうがく

・家
か

事
じ

手
て

伝
つだ

い・軽
かる

いスポーツを含
ふく

む。） 

給食
きゅうしょく

の飯
め し

碗
わ ん

ラインについて 

 

 

 
 牛乳

ぎゅうにゅう

（牛 乳
ぎゅうにゅう

・ 

乳製品
にゅうせいひん

） 
副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

・芋
いも

・ 

きのこ・海藻
かいそう

など 

を使
つか

った料理
りょうり

） 

主食
しゅしょく

（ごはん・

パンなど） 

主
し ゅ

菜
さ い

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・ 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使
つか

った料
りょう

理
り

） 

＊参考
さんこう

：（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」2025年
ねん

版
ばん

より） 

 

汁物
しるもの

・果物
くだもの

 

（主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

で 

足
た

りないものを補
おぎな

う） 

＊参考
さんこう

：（文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

実施
じ っ し

基準
きじゅん

」2021年
ねん

4月
がつ

施行
せ こ う

より） 


